
 

आफ्नो सहकर्मीलाई COVID-19 भएर्मा के गने 

जुलाई 2020  

आफ्नो सहकर्मीर्मा COVID-19 भएको पषु्टि भएको थाहा पाउँदा तनाव हुनसक्छ, तर सरुष्टित रहन तपाईलंे चाल्न सक्न ेकदर्महरू छन ्

। यो र्मार्गष्टनदशेन अष्टिकांश र्माष्टनसहरूर्मा लार् ूहुन्छ, तर केही िेत्रका कर्मगचारीहरू, जस्त ैसार्मषू्टहक बसोबास स्थलहरूर्मा रहकेा 

र्माष्टनसहरू र र्महत्वपरू्ग स्वास््य सेवा संरचनाहरूर्मा कार्म र्ने कर्मगचारीहरूका लाष्टर् योभन्दा अझ ष्टवष्टशि र्मार्गदशगन लार् ूहुन सक्नेछ । 

मेरो सहकमीको परीक्षणको नतिजा पोतजतिभ आयो भनेर मैले कसरी थाहा पाउनेछु ? 

तपाईकंो सहकर्मील ेतपाईलंाई ष्टसि ैबताउन सक्नेछन,् तपाईकंो रोजर्ारदाताले तपाईलंाई बताउन सक्नेछन ्वा यष्टद तपाई ंपरीिर्को 

पोष्टजष्टिभ नष्टतजा आएका कुनै सहकर्मीसँर् सम्भवतः ष्टनकि सम्पकग र्मा आउनभुएको ष्टथयो भने तपाईलंाई स्वास््य ष्टवभार्ल ेफोन र्नग 

सक्नेछ ।  

सहकर्मीहरू बीचर्मा COVID-19 लार्ेको बारेर्मा र्लत सचूना प्रवाह भइरहकेो हुन सक्छ र ष्टचन्ताहरू फैष्टलन सक्छ । आफ्ना 

सहकर्मीहरूलाई आदर र र्ोपनीयता कायर्म र्रेर व्यवहार र्नग नष्टबसगनहुोस ्। 

स्वास््य तवभागले मलाई तकन फोन गनन सक्छ ? 

जब कुनै व्यष्टिर्मा COVID-19 भएको पषु्टि हुन्छ, उनको सङ््करार्मक अवष्टिर्मा (लिर्हरू सरुु हुनभुन्दा दईु ष्टदन अर्ाष्टि वा लिर्हरू 

दखेा नपरेका व्यष्टिहरूको हकर्मा पोष्टजष्टिभ नष्टतजा आएको दईु ष्टदन अष्टिदषे्टख) को-को उनीहरूको ष्टनकि सम्पकग र्मा रहकेा ष्टथए भन्ने 

कुरा पत्ता लर्ाउन स्वास््य ष्टवभार्ल ेउनीहरूलाई सम्पकग  र्दगछ । ष्टनकि सम्पकग  भनेको कर्मसेकर्म 15 ष्टर्मनेिसम्र्म एक-अकागदषे्टख 6 

ष्टफिको दरुीष्टभत्र रहन ुहो । स्वास््य ष्टवभार्ल ेष्टनकि सम्पकग र्मा आएका हरेकलाई उनीहरूर्मा COVID-19 को जोष्टखर्मको र्मलू्याङ््ककन 

र्नग र िरर्म ैबस्न ुतथा परीिर् र्राउनकुो र्महत्त्वका बारेर्मा जानकारी प्रदान र्नग फलोअप (सम्पकग ) र्नछे । 

म कतहले क्वारेन्िाइनमा बस्न र काममा नगएर घरमै बस्न जरुरी हुन्छ ? 

यष्टद तपाई ंCOVID-19 सङ््करष्टर्मत कसैसँर् उनी सङ््करार्मक भएको बेलार्मा ष्टनकि सम्पकग र्मा आउनभुएको तथयो भने तपाई ं14 

ष्टदनसम्र्म क्वारेन्िाइनर्मा बस्नपुछग । ष्टदन 0 तपाई ंउि व्यष्टिसँर् सम्पकग  रहनभुएको अष्टन्तर्म ष्टदन हुन्छ । तपाईकंो रोजर्ारको प्रकृष्टत र 

कर्मगचारी िर्मताको आिारर्मा क्वारेन्िाइनर्मा बस्नेसम्बन्िी र्मार्गष्टनदशेनर्मा केही अपवादहरू हुन सक्नेछन ्। स्वास््य ष्टवभार्ले तपाईलंाई 

ष्टवशेष र्मार्गष्टनदशेन र चाल्नपुने कदर्महरूका बारेर्मा जानकारी प्रदान र्नेछ ।  

यष्टद तपाईरं्मा कुनै पष्टन लिर्हरू नदषे्टखएको खण्िर्मा तपाईलंे क्वारेन्िाइनर्मा बसेको 7औ ँष्टदन वा त्यसपष्टछ जाँच र्राउन ेबारेर्मा आफ्नो 

स्वास््य सेवा प्रदायकलाई सम्पकग  र्नग सक्नहुुन्छ । यो ष्टवकल्प अरूको सहयोर्र्मा जीवनयापन र्ने र थनुाहरूर्मा रहकेा जस्ता कर्मजोर 

व्यष्टिहरूर्मा COVID-19 फैष्टलन ेउच्च जोष्टखर्म हुने सार्मषू्टहक वातावरर्हरूर्मा कार्म र्ने र्माष्टनसहरूलाई उपलब्ि छैन । यष्टद तपाईकंो 

परीिर्को नष्टतजा नेर्ेष्टिभ आयो भने तपाईलं ेचाँिै क्वारेन्िाइनर्मा बस्न रोक्न सक्नहुुनेछ र कार्मर्मा फष्टकग न सक्नहुुन्छ ।  
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ष्टनकि सम्पकग र्मा आउन ेर पोष्टजष्टिभ नष्टतजा आएका दवु ैखाले र्माष्टनसहरूका लाष्टर्: तपाईकंो रोजर्ारदाताले तपाई ंकार्मर्मा फष्टकग नका 

लाष्टर् न त COVID-19 को नेर्ेष्टिभ नष्टतजा र्माग्न पाउँछन ्न त स्वास््य ष्टवभार्बाि ष्टचठी नै आवश्यक हुन्छ । स्वास््य ष्टवभार्ल े

तपाई ंकार्मर्मा फकग न सक्न ेउल्लेख र्ररएको पत्र उपलब्ि र्राउँदनै । 

यष्टद तपाई ंCOVID-19 सङ््करष्टर्मत कसैसँर् उनी सङ््करार्मक भएको बेलार्मा ष्टनकि सम्पकग र्मा आउनभुएको तथएन भने तपाई ंकार्मर्मा 

जान सक्नहुुन्छ र तपाईलंाई क्वारेन्िाइनर्मा बस्न आवश्यक छैन । 

COVID-19 का बारेमा मलाई अरू के-के कुरा थाहा हुनुपर्नछ ? 

• जाष्टत वा जातीयता जनुसकैु भएतापष्टन रोर्हरूले कसैलाई पष्टन ष्टबरार्मी बनाउन सक्छन ्। COVID-19 का बारेर्मा िर र 

व्याकुलताले र्माष्टनसहरूलाई अरू र्माष्टनसहरू भाइरस फैलाउन ेजोष्टखर्मर्मा नभएतापष्टन उनीहरूबाि अलर् रहन ेवा उनीहरूलाई 

अस्वीकार र्न ेबनाउन ेसक्छन ्। 

• र्माष्टनसहरूले लिर्हरू दषे्टखनभुन्दा दईु ष्टदन अष्टिसम्र्म COVID-19 रोर् लर्ाउन ेभाइरस सानग सक्छन ्। यद्यष्टप, COVID-19 

भएका केही र्माष्टनसहरूर्मा कुनै पष्टन लिर् दषे्टखँदनै । 

• COVID-19 सङ््करष्टर्मत व्यष्टि खोक्दा, हाच्छयुँ र्दाग वा कुराकानी र्दाग उत्पाष्टदत श्वासप्रश्वासर्मा रहकेा कर्हरू र्माफग त एक 

व्यष्टिबाि अको व्यष्टिर्मा ष्टनकि सम्पकग बाि फैष्टलन ेर्माष्टनएको छ । निोएको हातले आफ्ना आँखा, नाक वा र्मखु नछुनहुोस ्। 

• आफ्नो िर बाष्टहरका अरू र्माष्टनसहरूको वरपर रहदँा आफ्नो र्मखु र नाकलाई र्मास्कल ेढाक्नहुोस ्। 

• यष्टद तपाईरं्मा ज्वरो आउन,े काम्ने, खोकी लाग्न,े सास फुल्ने, थकाइ लाग्न,े र्मांसपेशी वा शरीर दखु्ने, िाउको दखु्ने, भखगरैदषे्टख 

स्वाद वा र्न्ि थाहा नपाउन,े िाँिी दखु्ने, नाक बन्द हुने, नाकबाि पानी बग्न,े वाकवाकी लाग्न,े बान्ता हुने वा पखाला लाग्ने 

जस्ता लिर्हरू दषे्टखन सरुु भयो भने कार्मर्मा नर्एर िरर्म ैबस्नहुोस ्। परीिर्का लाष्टर् आफ्नो स्वास््य सेवा प्रदायकलाई 

सम्पकग  र्नुगहोस ्।  

• आफ्नो हातहरूलाई या त साबनु र पानील े20 सेकेन्िसम्र्म िोएर वा कम्तीर्मा पष्टन 60% अल्कोहल ष्टर्मसाइएको ह्याण्ि 

सेष्टनिाइजर प्रयोर् र्रेर बारम्बार सफा र्नुगहोस ्। 

• अरूले प्रयोर् र्ने सार्मान वा कायगस्थलहरू प्रयोर् र्नगबाि बच्नहुोस ्र कार्म सरुु र्नुगभन्दा पष्टहल ेर ष्टदनभररको कार्म सष्टकएपष्टछ 

कायगस्थललाई राम्ररी सफा र्नुगहोस ्। 

• परीिर्र्मा पोष्टजष्टिभ नष्टतजा आएका व्यष्टिहरूल ेिरर्मा आइसोलेसन अवष्टि परूा नर्रेसम्र्म कार्मर्मा फष्टकग न ुहुदँनै । 
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• क्वारेन्िाइन परूा र्रेका वा आइसोलेसनर्मा बसेर बाष्टहर आएका व्यष्टिहरूबाि अरू र्माष्टनसहरूलाई सङ््करर्मर् र्राउन ेजोष्टखर्म 

हुदँनै । 

• सरसफाइ र्रेर जीवार्रष्टहत र्ररसकेपष्टछ COVID-19 को सङ््करर्मर् पषु्टि भएको कुनै व्यष्टिले प्रयोर् र्रेका ठाउँहरूलाई अन्य 

र्माष्टनसहरूल ेप्रयोर् र्नग सक्छन ्। यष्टद सङ््करष्टर्मत व्यष्टि सो ठाउँर्मा भएको सात ष्टदन नाष्टिसकेको छ भने ष्टनयष्टर्मत सरसफाइ र 

जीवार्रुष्टहत र्नेभन्दा बढी अष्टतररि सरसफाइ आवश्यक पदनै । 

म थप जानकारी र सहायिा कहााँ पाउन सक्छु ? 

• Vermont को COVID-19 सम्बन्िी वबेसाइि 

• COVID-19 सम्बन्िी बारम्बार सोष्टिने प्रश्नहरू 

• COVID-19 को महामारीको समयमा रोजगारसम्बन्धी तनावको सामना कसरी गने र उत्थानशीलताको ननमााण कसरी गन े

• सर्मदुाय, स्कूल, कायगस्थल र कायगरर्महरू 

•  यष्टद तपाई ंCOVID-19 पषु्टि भएका कसैको ष्टनकि सम्पकग र्मा हुनहुुन्छ भने के र्न े

• तनावको सार्मना र्न े

• आफ र अरूहरूलाई कसरी सरुष्टित र्न े
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 Learning that a co-worker has tested positive for COVID-19 can be stressful, but there are actions you can 

take to stay safe. This guidance applies to most people, but more specific guidance may supersede this 

for employees from certain sectors, such as people who work in congregate living facilities and critical 

care infrastructure workers. 

How will I know if my co-worker tested positive? 

Your co-worker may tell you directly, your employer may tell you, or you may receive a call from the Health 

Department if you had possible close contact with a co-worker who tested positive.  

There may be misinformation circulating and concerns about getting COVID-19 among co-workers. 

Remember to treat your co-workers with respect and confidentiality. 

Why might the Health Department call me? 

When a person tests positive for COVID-19, the Health Department contacts them to find out who they 

were in close contact with during their infectious period (beginning two days before the start of symptoms 

or two days before a positive test result for people who did not have symptoms). Close contact means 

being within 6 feet of each other for at least 15 minutes. The Health Department will follow up with each 

close contact to assess their risk for COVID-19 and provide information about staying home and the 

importance of getting tested. 

When would I need to quarantine and stay home from work? 

If you were in close contact with someone with COVID-19 while they were infectious, you should 

quarantine for 14 days. Day 0 is the last day you had contact with that person. There may be some 

exceptions on quarantine guidance based on your type of employment and staffing capacity. The Health 

Department will provide you with specific guidance and next steps to take.  

You can contact your health care provider about getting tested on or after day 7 of quarantine, if you have 

had no symptoms. This option is not available to those who work in close congregate settings where there 

is a high risk of transmitting COVID-19 to vulnerable people, such as assisted living and detention 

facilities. If your test is negative, you may end quarantine early and go back to work.  

For both close contacts and people who tested positive: Neither a negative test for COVID-19 nor a letter 

from the Health Department should be required from your employer to return to work. The Health 

Department does not provide letters indicating that you can return to work. 

If you were not in close contact with someone with COVID-19 while they were infectious, you may go to 

work and you do not need to quarantine. 

What else should I know about COVID-19? 

• Diseases can make anyone sick regardless of their race or ethnicity. Fear and anxiety about COVID-

19 can cause people to avoid or reject others even though they are not at risk for spreading the 

virus. 
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 • People can spread the virus that causes COVID-19 up to two days before they have symptoms. 

However, some people with COVID-19 do not have any symptoms. 

• COVID-19 is thought to spread through close contact from person-to-person, through respiratory 

droplets produced when an infected person coughs, sneezes, or talks. Avoid touching your eyes, 

nose, or mouth with unwashed hands. 

• Cover your mouth and nose with a mask when around others outside of your home. 

• Stay home from work if you develop a fever, chills, cough, shortness of breath, fatigue, muscle or 

body aches, headache, new loss of taste or smell, sore throat, congestion, runny nose, nausea, 

vomiting, or diarrhea. Contact your health care provider for testing.  

• Clean your hands often, either with soap and water for 20 seconds or a hand sanitizer that contains 

at least 60% alcohol. 

• Avoid sharing items or workspaces with others and thoroughly clean workspaces prior to working 

and after you are done for the day. 

• People who test positive should not return to work until they have completed home isolation. 

• Someone who has completed quarantine or has been released from isolation does not pose a risk of 

infection to other people. 

• Areas that were used by someone who tested positive for COVID-19 can be used by other people 

once the areas have been cleaned and disinfected. If it has been seven days since the person was 

in the area, additional cleaning beyond routine cleaning and disinfection is not necessary. 

Where can I find more information and support? 

• Vermont’s COVID-19 Website 

• COVID-19 Frequently Asked Questions 

• How to Cope with Job Stress and Build Resilience During the COVID-19 Pandemic 

• Communities, Schools, Workplaces, and Events 

• What to do if you are a close contact of someone who is diagnosed with COVID-19 

• Coping With Stress 

• How to Protect Yourself & Others 
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https://www.healthvermont.gov/sites/default/files/documents/pdf/COVID-19-What-employers-should-do-if-their-employee-tests-positive.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/disinfecting-building-facility.html
http://www.healthvermont.gov/covid19
https://apps.health.vermont.gov/COVID/faq/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/mental-health-non-healthcare.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/mental-health-non-healthcare.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/index.html
https://www.healthvermont.gov/sites/default/files/documents/pdf/COVID-19_What-to-do-if-you-are-a-close-contact-of-someone-with-COVID-19_final.pdf
https://www.healthvermont.gov/sites/default/files/documents/pdf/COVID-19_What-to-do-if-you-are-a-close-contact-of-someone-with-COVID-19_final.pdf
https://www.healthvermont.gov/response/coronavirus-covid-19/coping-stress
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html

